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Voiko kaamoksesta nauttia?
Luin pari päivää sitten lehtijutun kaaamoksesta. Siinä oli hauskasti kuvattu
kaamoksen ihanuutta ja monta mahdollisuutta nauttia kaamoksesta. Yllätyin
miten niin ikävästä asiasta kuin pimeä ja pitkä kaamos voi nähdä monta
positiivista puolta.
Positiivinen asenne ei kuitenkaan aina riitä, kun kaamosmasennus iskee toden
teholla. Lääkärikirja Duodecim mukaan noin 1-4 % suomalaisista kärsii
talvisin toistuvasta kaamosmasennuksesta Tämän lisäksi jopa 10-15 %
väestöstä kärsii talvikuukausien ajan lievemmästä samantyyppisestä
kaamosoireilusta. Kaamosmasennus voimistuu yleensä myös iän myötä.
Lieneekö syynä ikä vai lyhyt kesä ja jo elokuussa alkanut syksy, mutta lievät
kaamosoireet alkoivat tänä vuonna jo elokuun puolella - ei vain minulla, vaan
aika monella kenen kanssa olen asiasta jutellut.
Ei anneta kaamosmasennukselle kuitenkaan periksi, vaan otetaan oppia
muutamista hyvistä vinkeistä, joita poimin netistä ja kotiini tulleesta
henkilöstölehdestä:
· Ota rennommin. Pimeällä ei näy ikkunoiden likaisuus, eivätkä
villakoirat lattialla.
· Syksyllä ja talvella paksumpi vaatekerta peittää paljon. Ei tarvitse
miettiä ovatko kurvit kohdallaan – muutama kilo sinne tänne.
· Pimeässä kynttilän valo muuttuu loisteeksi. Nautitaan iltojen
tunnemallisuudesta.
· Kynttilän valossa on mukavaa käpertyä peiton alle, juoda lämmintä
glögiä, kuunnella rauhallista musiikkia, lukea kirjaa tai katsella hyvää
elokuvaa.
· Suklaakin on sallittua. Älä murehdi kaloreista. Jätä liikakilojen
murehtiminen valoisaan aikaan. Sitä paitsi tumma suklaa on
terveellistä.
· Kaamoksen aikana on lupa hiljentää vauhtia. Voit vähentää menemistä
ja tulemista ja lisätä joutenoloa.
· Jos on pakko puuhastella, tee vain mukavia ja hauskoja asioita.
· Kutsu kavereita mukaan kaamoksen karkottajaisiin ja suunnitelkaa
yhdessä ohjelma. Hyvässä seurassa ruoka valmistuu hetkessä ja
syöminenkin on hauskempaa isolla porukalla. Kaiva esiin vanhat
lautapelit Monopoli, Afrikan tähti, Alias, Trivial Pursuit ja istukaa iltaa
yhdessä pelaamalla.
· Tuulesta, viimasta, lumisateesta ja jopa vesisateesta voi ja on lupa
nauttia. Juokse, kävele tai laahusta, ihan miltä sinusta itsestäsi tuntuu.
Vaaditaan itseltämme vähemmän ja sallitaan enemmän – siis nautitaan
kaamoksesta hyvällä omallatunnolla.
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